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【運動時の水分補給】 
運動中は、過度の脱水にならないように発汗量

に見合った水分を補う必要があります。適切な水
分補給量は、運動前後での体重減少が 2％以内に
収まる量が目安のため、およそ 1 時間に 500～
1,000ml 程度、1 回 200～250ml を 2～4 回に分け
て補給しましょう。飲料の温度は、5～15℃が望ま
しいとされています。 
なお、のどの渇きを感じた時にはすでに脱水が

生じているため、のどが渇いたと感じる前に水分
補給を行うように心掛けましょう。 
まずは、こまめに飲料休憩を取り、練習場所に

スポーツドリンクを用意するなど、自由に水分を
補給できる環境を整えることから始めましょう。 
 
【熱中症とは】 
人間の身体は、運動によって大量の熱が発生す

ると、皮膚血管の拡張と発汗により体表面から熱
を放散し、体温のバランスを保ちます。しかし、
暑熱環境下では熱放散の効率が悪くなるため、生
理機能や体温の調節がうまく働かずに熱中症が起
こることがあります。 
熱中症とは、暑さによって生じる障害の総称で

あり、重症度の低い順番から「熱失神」「熱けい
れん」「熱疲労」「熱射病」の病型があります。
スポーツ活動中で主に問題となるのは「熱疲労」
と「熱射病」です。特に、最重症型である熱射病
では死亡率が高いため、注意しましょう。 

 
【スポーツ活動中の熱中症の予防５ヶ条】 
熱中症の予防として、以下の 5 つがあります。 

①気温や湿度が高い時や運動強度が高い時、気温
が高くなくても湿度が高い時は熱中症が起こりや
すいため、環境条件に応じて運動強度を調整し、
こまめに休憩を取りましょう。 
②合宿初日や急に気温が高くなった時は熱中症が
起こりやすいため、暑さに慣れるまでは軽い短時
間の運動から徐々に強度や時間を増やしましょう。 
③運動前後の体重減少が 2％を超えないよう、こ
まめに水分補給を行いましょう。子供や高齢者は
脱水を起こしやすいため、特に注意が必要です。 
④吸水性や通気性の良い衣服を着て、軽装を心掛
けましょう。 
⑤睡眠不足や発熱、かぜなどの体調不良時には無
理に運動を行わないようにしましょう。 
 
【熱中症が疑われるとき】 
意識が不明瞭な場合は、早急に救急隊を要請し

ましょう。救急隊の到着までは、涼しい場所へ移
動し衣服を緩めて寝かせて身体を冷却します。冷
却方法には、氷水に全身を浸して冷却する「氷
（冷）水浴」や、水道水で全身に水をかけ続ける
「水道水散布法」、その他には涼しい室内に運
び、氷水で濡らしたタオルで全身を冷やす方法も
あります。特に、頸部、脇の下、脚の付け根に氷
を当てて体温を下げます。現場において、上記で
実施可能な方法を行ってください。 
意識が正常な場合は、水分補給や上記の身体冷

却法を組み合わせて実施し経過を観察します。処
置によって症状が改善した場合も、当日の運動再
開は中止し、翌日までは経過を観察しましょう。 
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